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忙しさからついつい簡単にすましがちな毎日の食事。ファーストフードや
コンビニ弁当が増える一方で、今、食育の必要性が叫ばれている。ますま
す関心が高まる食のあり方について、奈良県の帝塚山大学現代生活学部
食物栄養学科・尾立純子准教授にお話をうかがった。 
 
 

な
に
わ
の
伝
統
野
菜
と
食
育
 

 

　
「
お
酒
や
煙
草
ば
か
り
飲
ん
で
、食
を
お
ろ
そ
か

に
す
る
人
が
い
ま
す
が
、そ
ん
な
食
生
活
を
続
け
て

い
る
と
病
気
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。病
気
に
な
る
の

は
病
気
と
闘
う
免
疫
力
の
低
下
か
ら
で
す
。
免
疫

力
は
な
に
で
つ
け
る
か
、そ
れ
は「
食
べ
る
こ
と
」で
す
。

病
気
に
な
っ
て
か
ら
、過
去
の
栄
養
不
足
を
補
お
う

と
し
て
も
、そ
れ
は
困
難
な
こ
と
で
す
。継
続
し
て
バ

ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
が
重
要
な
の
で
す
。 

　
よ
く
年
配
の
方
な
ど
、食
欲
が
な
い
か
ら
ご
飯
と

漬
物
だ
け
で
す
ま
す
人
が
い
ま
す
が
、こ
れ
は
良
く

な
い
で
す
。肉
や
魚
も
摂
ら
な
く
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

例
え
ば
長
寿
で
有
名
な
沖
縄
は
豚
肉
を
よ
く
食
べ

ま
す
。さ
ら
に
良
い
の
は
豚
肉
と
い
っ
し
ょ
に
コ
ン
ブ

等
の
海
藻
や
野
菜
を
摂
取
し
て
い
る
こ
と
で
す
。
例

え
ば
豚
足
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
豊
富
で
す
が
、こ
の
吸

収
を
よ
く
す
る
の
が
ビ
タ
ミ
ン
C
。こ
れ
を
何
で
摂

取
し
て
い
る
か
と
い
う
と
ビ
タ
ミ
ン
C
の
豊
富
な
野

菜
類
で
す
。
例
え
ば
沖
縄
特
産
の
ニ
ガ
ウ
リ
は
ニ
ン

ジ
ン
の
四
mg
と
比
較
し
て
七
六
mg
も
あ
り
ま
す
。」 

　
こ
ん
な
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
生
活
を
送
っ
て
い
た

沖
縄
も
、変
貌
し
つ
つ
あ
る
と
い
う
。男
女
と
も
ト
ッ

プ
だ
っ
た
平
均
寿
命
は
二
○
○
二
年
に
男
性
が
二
十

六
位
に
落
ち
、話
題
と
な
っ
た
。
伝
統
的
な
沖
縄
料

理
が
敬
遠
さ
れ
食
の
欧
米
化
が
進
ん
だ
こ
と
が
原

因
の
一つ
に
挙
げ
ら
れ
て
い
る
。で
は
、ど
ん
な
こ
と
に

気
を
つ
け
て
食
べ
て
い
け
ば
良
い
の
だ
ろ
う
か
。 

　
「
学
校
給
食
で
は
、ま
ず
三
大
栄
養
素
で
あ
る
炭

水
化
物
、た
ん
ぱ
く
質
、脂
質
に
気
を
つ
け
て
献
立

を
立
て
て
い
ま
す
。そ
れ
か
ら
ビ
タ
ミ
ン
、ミ
ネ
ラ
ル
で

す
ね
。
と
く
に
ミ
ネ
ラ
ル
は
従
来
、鉄
、カ
ル
シ
ウ
ム

だ
け
だ
っ
た
の
で
す
が
、こ
れ
に
亜
鉛
、マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

が
追
加
さ
れ
ま
し
た
。最
近
で
は
銅
を
は
じ
め
と
し

て
、他
の
微
量
金
属
も
研
究
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て

い
ま
す
。微
量
金
属
の
研
究
は
こ
れ
か
ら
解
明
さ
せ

て
い
く
こ
と
も
多
く
、銅
の
必
要
性
は
こ
れ
か
ら
高

ま
っ
て
い
く
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
」 

　
必
須
ミ
ネ
ラ
ル
で
あ
る
銅
の
摂
取
量
は
、推
奨

量
が
一
日
○
・
七
〜
○
・
九
mg
で
、
上
限
は
一
○
mg
 

と
決
め
ら
れ
て
い
る
。コ
ン
ビ
ニ
弁
当
一
個
の
銅
含
有

量
は
○
・
四
mg
く
ら
い
。
普
通
の
食
生
活
を
送
っ
て

い
れ
ば
一
日
の
推
奨
量
く
ら
い
は
だ
い
た
い
摂
取
で

き
て
い
る
と
い
う
。
 

　「
銅
は
カ
キ
な
ど
に
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、

意
外
に
も
米
や
大
豆
な
ど
に
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

日
々
の
主
食
で
必
要
な
ミ
ネ
ラ
ル
が
補
え
れ
ば
そ
れ

が
一
番
良
い
で
す
よ
ね
。し
か
し
最
近
で
は
和
食
を

食
べ
る
人
が
減
り
、ご
飯
か
ら
得
ら
れ
る
ミ
ネ
ラ
ル

分
が
低
下
し
て
い
ま
す
。こ
ん
な
時
、白
米
を
玄
米

や
雑
穀
米
に
変
え
る
と
必
要
な
ミ
ネ
ラ
ル
を
補
う

こ
と
が
で
き
ま
す
」 

 

  　
フ
ァ
ー
ス
ト
フ
ー
ド
を
は
じ
め
と
し
て
食
の
欧
米

化
が
進
ん
だ
こ
と
で
、増
え
て
い
る
の
が
ア
レ
ル
ギ
ー

や
ア
ト
ピ
ー
の
子
供
だ
。そ
の
た
め
最
近
で
は
、和
食

を
給
食
で
出
す
保
育
所
が
増
え
た
り
、小
学
校
で

は
栄
養
士
が
栄
養
教
諭
に
格
上
げ
さ
れ
、正
し
い

食
生
活
を
指
導
す
る
食
育
が
行
わ
れ
て
い
る
。 

　
「
食
育
の
一
貫
と
し
て
、価
値
が
見
直
さ
れ
て
い
る

の
が「
な
に
わ
の
伝
統
野
菜
」で
す
。
京
野
菜
は
有

名
で
す
が
、こ
れ
と
同
じ
よ
う
に
大
阪
の
地
で
も
か

つ
て
生
産
さ
れ
て
い
た
野
菜
が
あ
り
ま
し
た
。
例
え

ば「
天
王
寺
か
ぶ
ら
」や「
毛
馬
き
ゅ
う
り
」、「
田
辺

だ
い
こ
ん
」
…
な
ど
。こ
れ
ら
を
復
活
さ
せ
よ
う
と
、

学
校
な
ど
で
盛
ん
に
育
て
ら
れ
て
い
ま
す
。
野
菜
に

発
祥
の
地
名
が
付
い
て
い
る
の
で
、な
に
よ
り
地
域
の

方
々
が
熱
心
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
ね
」 

　
「
地
産
地
消
」
と
い
う
言
葉
が
あ
る
よ
う
に
、地

の
も
の
を
そ
の
地
で
消
費
す
る
こ
と
は
、旬
の
食
べ

物
を
新
鮮
な
う
ち
に
食
べ
ら
れ
る
だ
け
で
な
く
、遠

方
に
運
搬
す
る
CO2
も
抑
え
ら
れ
る
。そ
し
て
な
に
よ

り
地
域
の
愛
着
や
活
性
化
に
繋
が
る
と
い
う
の
が

嬉
し
い
か
ぎ
り
だ
。
誰
か
と
と
も
に
、手
間
暇
か
け

て
食
べ
る
の
は
美
味
し
い
。そ
う
、現
代
人
に
欠
け
て

い
る
の
は
食
を
楽
し
む
こ
と
な
の
か
も
し
れ
な
い
。 
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帝塚山大学 
現代生活学部食物栄養学科 
尾立純子准教授・生活科学博士 
 
 前職の大阪市立環境科学研究所附設栄養専門

学校で34年間研究員生活を送り、長きにわた
り栄養士と管理栄養士の養成教育に携わる。 

健
康
は
食
事
が
基
本
 

米
、大
豆
に
含
ま
れ
る
銅
 

  

なにわの伝統野菜

て
ん
の
う
じ
 

た
な
べ
 

け
 
ま
 

ち
さ
ん
ち
し
ょ
う
 


